PROFESJONALNE PORADY
ZYWIENIOWE

DODATEK DO DIETY 1600, 1800 KCAL

Kaloryczno$¢ podana jest dla dla diet 1600 i 1800 kcal z 4 positkami.

(warto$¢ dodatkowe np. wigksza porcja maki lub ptatkow owsianych przeznaczona jest dla osob
posiadajacych diete gotowa 1800 kcal i 5 positkow)

SNIADANIE — wariant 1 - insulinooporno$¢, osoby zdrowe

ZIOLOWE PLACUSZKI Z RICOTTY 433 kcal

Szczypiorek 1 pietruszke drobno posiekac¢. Do miski wrzuci¢ wszystkie sktadniki, ugnies¢ za
pomoca widelca. Na koniec doda¢ wodg — konsystencja ciasta powinna przypomina¢ kwasna
smietang. W zaleznos$ci od uzytego sera ricotta i wielkosci jajek, moze by¢ konieczne uzycie
wiekszej lub mniejszej ilosci wody.

Na patelni rozgrzaé olej/oliwe. Wyktadaé po tyzce masy i smazy¢ do uzyskania chrupigcych
brzegow, ok. 2-3 min z kazdej strony.

- Ricotta 125.0 0.5 opakowania

- Jajko 56.0 1 szt.

- Maka orkiszowa pelnoziarnista 22.0/30 1.5 tyzki/2 tyzki

- proszek do pieczenia 2.5 0.5 tyzeczki

- Szczypiorek 5.0 1 tyzka posiekanego
- Natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej
- woda 10.0 2 tyzki

- Sol 1.0 1 szczypta

- Czosnek granulowany 1.5 0.5 tyzeczki

- Oliwa z oliwek extra virgin 5.0 1 tyzeczka
SOS TZATZIKI

Ogodrka umy¢, osuszamy i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Odcisna¢ z nadmiaru soku.
Wymiesza¢ z jogurtem, przecisnigtym przez praske czosnkiem, solg i pieprzem.

- Jogurt naturalny do 3% 75.0 3 lyzki

- Ogoérek (mozna wiecej) 90.0 0.5 szt. (dtugi) lub 2-3 gruntowe
- Czosnek 5.0 1 zabek

- Sol 1.0 1 szczypta



- Pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta
RAZEM  406.0

SNIADANIE - wariant 2, bez nabiatu — insulinooporno$¢, niedoczynnosé tarczycy, osoby zdrowe
NOCNA OWSIANKA Z JAGODAMI I SOSEM ORZECHOWYM -445 kcal

Do miseczki wsypac¢ platki owsiane, doda¢ jogurt. Na wierzchu utozy¢ jagody (moga by¢
nierozmrozone - rozmrozg si¢ przez noc). Wszystko wstawiamy do lodéwki. Rano doda¢ sos
orzechowy.

Masto orzechowe, sok z cytryny, goracg wode oraz erytrol lub ksylitol, zblendowa¢ lub porzadnie,
intensywnie wymiesza¢. Mozna doda¢ wigcej wody do uzyskania pozadanej konsystencji.

- Jogurt kokosowy naturalny (PlantON) bez cukru 160.0 1 opakowanie
- Ptatki owsiane gorskie 30.0/45* 3 tyzki/4,5 tyzki
- Czarne jagody, mrozone 65.0 0.5 szklanki

- Masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka

- Ksylitol lub erytrol 7.0 1 tyzeczka

- Sok z cytryny 3.0 1 tyzeczka

- woda (wrzatek) 20.0 2 tyzki goracej

RAZEM 295.0

SNIADANIE - wariant 3 — insulinooponornosé, osoby ktére moga spozywac¢ nabiat na I positek,
osoby zdrowe

NOCNA OWSIANKA Z JAGODAMI I SOSEM ORZECHOWYM - 411 kcal

Do miseczki wsypa¢ platki owsiane, doda¢ jogurt. Na wierzchu utozy¢ jagody (moga by¢
nierozmrozone - rozmrozg si¢ przez noc). Wszystko wstawiamy do lodowki. Rano doda¢ sos
orzechowy.

Masto orzechowe, sok z cytryny, goracg wode oraz ksylitol lub erytrol, zblendowa¢ Iub porzadnie,
intensywnie wymiesza¢. Mozna doda¢ wiecej wody do uzyskania pozadanej konsystencji.

- Jogurt naturalny SK'YR Pigtnica 150.0 1 opakowanie (mate)
- Ptatki owsiane gorskie 30.0/50 3 tyzki/5 tyzek
- Czarne jagody, mrozone 130.0 1 szklanka



- Masto orzechowe

- Ksylitol lub erytrol
- Sok z cytryny

- woda (wrzatek)

RAZEM

20.0
7.0
3.0

20.0

360.0

2 tyzeczki

1 tyzeczka

1 tyzeczka
2 tyzki goracej



